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 حول الغذاء والصحة يةوتوعة لسلس
 

 إعداد 
 

 القدس )أريج( –معهد الأبحاث التطبيقية 
 

 0202 

 

ضمن مشروع " نظام معمومات الأمن الغذائي في محافظات طوباس وبيت لحم والخميل"، والذي يقوم بتنفيذه 
لمعيد سمسمة من المقالات القدس، يقدم ا-القدس )أريج( وبدعم من التعاون الاسباني-معيد الأبحاث التطبيقية

والتغذوية المتعمقة  ةالصحي رالأمو سوف يتم طرح  ىذه الحمقةالتوعوية في مجال الصحة والتغذية السميمة، وفي 
 بتغذية الطفل بعد عامو الأول.

 

 

 الحلقة الثامنة
 تغذية الطفل بعد عامه الأول  

بكثور  الحركوة والنشواط حيوث تعتبور  تعتبر ىذه المرحمة ىامة جدا في نمو وتطوور الطفول فيوو يمتواز
موون أحوورج الفتوورات خاصووة موون الناحيووة التغذويووة حيووث يبوودأ الطفوول  بالاسووتغنا  عوون حميوو  أمووو لووذا 

 يج  تزويد الطفل الأطعمة التي تضمن حصولو عمى جميع العناصر الغذائية .
 

 وىذه بعض النصائح التي تساعد كل أم وطفميا عمى التغذية بشكل صحي:

 
رصي أيتيا الأم عمى إعطا  طفمك غذا  صحي متوازن والذي يحتوي عمى جميع (  اح 1

المجموعات الغذائية ) الخبز والحبو  ، الفواكو ، الخضروات ، المحوم ومنتجاتو والحمي  ومشتقاتو ( لمتأكد 
 الغذا  الذي يساعد عمى تمبية احتياجات نموه. أنواع  من حصولو عمى جميع

 ر سنة إلى سنتين ما بين كوبين إلى ثلاثة أكوا  من الحمي  يومياً.الطفل من عم ( يحتاج 2
 ( الإكثار من تناول الفواكو والخضروات الطازجة الغنية بالألياف وذلك لتجن  الإمساك عند الأطفال. 3
ار ( تناول الأطعمة الغنية بالحديد كالمحوم والأسماك والدواجن ولحوم الأعضا  )مثل: الكبد( والبقول والخض4

 الخضرا  وذلك لتجن  فقر الدم.
( الإقلال من شر  المشروبات التي تعيق امتصاص الحديد وتسب  السمنة كالشاي والمشروبات الغازية  5

 وخاصة أثنا  الأكل.
       ى لا يشعر بأنو واج  مزعج تقومينخذي وقتك أثنا  تناول الطفل لوجبتو وأطعميو بطريقة متأنية، حت(  6

 بو وعميك الانتيا  سريعاً منو، فالسرعة في تناول الطعام تضر بالطفل صحياً.      
  لمطفل.تتجاىمي وجبة الإفطار، بحجة أن وقت الغدا  اقتر  أو لا وقت لديك، لأنيا وجبة أساسية  ( لا 7
  حولي و  لا تدعي طفمك يتناول الحموى أو رقائق بطاطس قبل الوجبات حتى لا تسد شييتو عن الطعام، (  8

   التخفيف منيا لحماية  أسنانو من التسوس واستبدلييا بالفواكو المجففة مثل الزبي  والمكسرات قميمة      
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  الممح.     
 وتأخيرىا طعامو حتى لا يشعر بأنيا وسيمة عقا ، ويمكنك ترك الوجبة  عمى طفمك ليتناوللا تضغطي (  9

 حالة غض  أو ضيق،  فيالطفل عمى تناول الطعام وىو  يترغملبعض الوقت في حال رفضو ليا، ولا      
  الطعام.ولا تجبريو عمى ترك المع  مع أصدقائو ليحضر لتناول      
 أخيراً.. اجعمي من وجبة الطعام وقتاً مفرحاً لمطفل، دعيو يتناول طعامو بمفرده حتى لو كانت طريقتو  (  11

  عينين الميم إضافة ألوان متعدد  عمى المائد  لتجذ  وم سميمة،عشوائية وتثير الفوضى وغير        
 كل ىذا يشجع الطفل عمى القدوم إلى  ،خيار خضرا  حمرا  وقطعالطفل فلا مانع من وضع طماطم        
 الطعام بسرور ويأكل بعينيو قبل فمو.       
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